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Förord. 


Emedan under senare år gymnastikföreningar för 
fruntimmer uppstått i allt flera af landets städer och 
ifrån många af dem förfrågningar ingått till föreningen 
härstädes angående metod och läroböcker, som vid dess 
öfningar användas, har ,Gymnastikföreningen för frun- 
timmer i H:fors" beslutat att i tryck utgifva några af 
de tabeller, som följts vid dess öfningar sedan hösten 
1881. Dessa tabeller utgöra egentligen endast en redo- 
görelse för föreningens verksamhet under den förflutna 
femårsperioden. Men kunna de derjemte vara andra 
föreningar till någon vägledning och hjelp, har syftet 
med deras offentliggörande vunnits. Att ur det vid- 
lyftiga material, som samlat sig under fem år, göra ett 
lämpligt urval är vanskligt, och meningen har derför 
också varit att blott angifva stegringen i rörelsernas 
styrka och sammansättning under årens lopp. Denna 
stegring märkes tydligast af de fem uppvisningstabel- 
lerna i slutet af häftet. De första tabellerna äro vis- 
serligen enkla, för en förening af fullvuxna, men då 
hos oss ofta söka inträde i föreningarna personer, hvilka 
på grund af fritagelse i skolorna aldrig gymnastiserat, 
samt dessutom den här följda metoden ännu i vårt 
land är ganska okänd, hafva de fått qvarstå. I sam- 
manhang härmed må tillåtas en varning att för sådana 
medlemmar, som först vid fullvuxen ålder börja gym- 
nastisera, låta stegringen blifva för hastig. I synnerhet 
böra sprången varsamt begagnas. 
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Grundstommen i dessa tabeller är svensk, ur den ty- 
ska gymnastiken äro upptagna uppställningar och rörelser, 
hvilka icke strida emot de svenska fordringarna på god 
hållning och noggrannhet i ställningarnas intagande och 
rörelsernas utförande. Som den svenska metoden väsent- 
ligast skiljer sig från andra genom rörelsernas indelning, 
angifves här den följd, de olika rörelsegrupperna i ett 
svenskt schema vanligen intaga. Öfningstimmen kan 
börja med marsch och löpning, hvarefter följa enkla 
ordningsöfningar för erhållande af lämpligt utrymme, 
men första frirörelsen är alltid en s. k. afledande (1) 
benrörelse. Derefter kunna inskjutas lättare bål- och 
armrörelser, innan andra hvarfvets (2) spännböjande 
rörelse följer. Sedan följa: (3) häfrörelse, (4) höftleds- 
l. balancerörelse, (5) skulderbladsrörelse, (6) bukrörelse, 
(7) vexelsidig bålrörelse. Härefter kunna inskjutas så- 
som särskildt hvarf utfall och en andra häfrörelse äf- 
vensom marsch o. löpning, innan (8) språmgen . följa. 
Såsom afslutning brukas (9) andningsrörelse eller lång- 
sam marsch. Efter hvilken som helst mera ansträn- 
gande rörelse brukas dessutom en ,afledande" benrörelse 
1, marsch. 

Denna ordning är i tabellerna bibehållen på några 
undantag när. Marschhvarfvet är ej utsatt och i ta- 
beller med stafrörelser motsvara dessa 4:de, 5:te, 6:te, 
7:de, stundom äfven 8:de hvarfven. 

I den terminologi, som här användes, beteckna: 

Böj, att armarna äro uppåt böjda, 


Famn, ,, + snus WbaL StLACKSA; 
Räck, ,, - » framåt sträckta, 
5 SNR Ö -» äro uppåt sträckta 


Höftf., ,, händerna stöda på höfterna, 


Nack., att händerna stöda på nacken, 
Slut, . fötterna äro slutna, 

Gång, . ena foten är framflyttad, 
Gren, . fötterna äro flyttade till sida, 
Krok, ,, knäna äro uppåt lyftade, 


Nig, i $, » böjda till rät vinkel, 
Huk, » » oo» djupt, 
Fall, i rogpen är fälld bakåt i höft- 1. knälederna 


Båg, » ryggradspelaren är böjd bakåt, 
Stup, » ryggen är framåtböjd, 


Våg, » kroppen är i horizontal ställning, 

Vänd, 25 23 » Svagt vriden, 

Trapp, », ena foten är stödd mot en upphöjning, 

Mot, , händer eller fötter för tillfället äro fästade, 

Sidmot, 2” ” 29 20 72 ” » UT sid- 
vändning, 


Stöd, » ryggen eller sidan är stödd, 
Spännböj, ,, ,, är bakåtböjd med uppsträckta och fä- 
stade armar, 


Half, » blott ena armen eller foten är i fråga, 
ÄR , båda armarna äro i fråga, 
B., 2 2) benen le) 2 


St. (stående), sitt. (sittande), böna (hängande), ligg. 
(liggande) i förening med en elier flera af föregående 

benämningar beteckna den utg. ställn. (utgångsställning), 
ur hvilken en rörelse utföres. Från namnen för rörel- 
serna är härledningsändelsen -zng bortlemnad. 

Uti de egentliga kommandoorden särskiljas i all- 
mänhet ,lystrings"- och ,, verkställighetsorden". +De 
förra uttalas med jemn och lugn röst, de senare efter 
en kort paus hastigt och skarpt betonade, om rörelsen - 
skäll utföras hastigt, långdraget, om den skall utföras 
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långsamt. I de flesta fall kunna efter någon öfning de 
särskilda kommandoorden ersättas af räkning, utförd 
antingen högt af ledaren eller tyst af raden efter ett 
g. k. kollektivt kommandoord, t. ex. kör! 1. ställ! 

I somliga tabeller förekomma uti samma hvarf 
flera rörelser tecknade a), b), c) 0. s. v. Dock är der- 
före icke nödvändigt eller ens nyttigt att genomgå dem 
alla samma dag, utan böra de omvexla under den tid, 
samma program begagnas. Vid föreningens i H:fors öf- 
ningar har samma program blifvit användt en vecka. 
Stundom har från föregående tabell åter upptagits nå- 
gon rörelse, som fordrat längre öfning. 

Ännu torde böra särskildt påpekas skilnaden mel- 
lan gångstående utg. ställn. och gångställning. I den 
förra är kroppstyngden fördelad på båda fötterna, i den 
senare öfverföres den på den framflyttade foten och 
bakre hälen lyftas. 

Åt dem, som äro fullkomligt obekanta med den 
svenska gymnastiken och derföre önska beskrifning öfver 
rörelserna jemte teckningar rekommenderas ,,Haandbog 
i gymnastik for seminarier og skoler" utg. af J. Björnstad. 

Till sist uppmanas vänligen landets alla gymna- 
stiklärarinnor att uppteckna och bevara de erfarenheter 
och rön de under sin gymnastiska verksamhet göra, 
för att vid något blifvande möte jemföra och samla 
dem och om möjligt få till stånd en lärobok i gym- 
nastik för flickor. Ty den ställning fliickgymnastiken 
ännu hos oss innehar, fordrar ett enhälligt och entu- 
siastiskt samarbete af alla dess vänner. 

Å Gymnastikföreningens för fruntimmer i Helsing- 


fors vägnar 
E.: 0. W. o. B. £S. 


TAB. I. 


Uppställning i en rad i front. 

Intagande af grundställning (med fötterna rik- 
tade utåt till rät vinkel), omvexlande med hvila på 
stället. Gif>-akt! På stället—hvila! 

Vändningar. V. (h.)—om! (= den i tyska flickgymn. 
benämnda kvartvändningen). Helt v. (h.) —om! (=half 
vändn. i tyska flickgymn.) Båda vändningarna utföras 
lämpligast i två hastiga tempo, kroppens vändning på 
ena klacken under första, andra fotens flyttning till 
grundställning under andra tempot. 


Luckbetäckning. Indelming till — två! Andra 
(första) bakåt (framåt) luckor—betäck! 1. Andra (första) 
två steg bakåt (framåt) —marsch! Första (andra) ryck 
in—Mmarsch! Raden räknar ett, tu, tre. 

Höftfäste. Höfter—fäst! Ställ—-mning! 

1 a). Höftf. st. häfn. på tå. På tå—håäf! Nedåt 
—sänk! Samma—ett! tu! 

b). Höftf. st. fotflyttn. framutåt (i tåns riktn.) V. 
(h.) fot framutåt—ställ! Tillbaka— ställ! Il. Fot byt om— 
ställ! (raden räknar ett, tu). HH. (v.) fot tillbaka—ställ! 
Samma efter räkning—ett! tu! tre! fyra! 


2. Höftf. gångst. ryggböjn. bakåt o. framåt. Höf- 
ter fäst o. v. (h.) fot framåt—ställ! Bakåt (framåt) — 
böj!  Uppåt—sträck! Fot byt om—ställ! 0. 8. V. 
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3. Sträckhäng. utg. ställn. Intages på räck, våg- 
rät stege, mellan lodlinor 1. stänger. Nedsprånget bör 
alltid vara mjukt. Senare kan uti denna utgångsställ- 
ning tagas fotuppböjn., hufvudböjn. bakåt I. hufvud- 
vridn. m. fl. enkla rörelser. 

4 a). Höftf. slutst. häfn. på tå. Höfter fäst 
och fötter—slut! På tå—häf! Nedåt—sänk! Samma 
—etlt! tu! Ställ —ning! 

b). Sidmotst. utg. ställn. Intages ur sidovänd- 
ning vid ribbstol, räck 1. barr, senare med stöd af sido- 
kamrat. Fattning i redskapet med sträckt arm vid 
axelhöjd, andra handen på höften. Ur denna utg. ställn. 
göres knäuppböjn. till sidmotkrokhalfst. utg. ställn. V. 
(h.)—om! Sidmotstående ")—ställ! V. (h.) knä uppåt — 
böj! (till rät vinkel i höft- och knäled). Nedåt—stäu! 
Ställ—ning ! 

5. St. A. sträckn. uppåt o. nedåt. Armar uppåt — 
sträck! (raden räknar ett för en kraftig Aböjn. o. tu 
för sträckningen uppåt). Armar nedåt — sträck! Samma 
efter räkning—ett! tu! tre! fyra! 

6. Str. st. ryggböjn. framåt o. nedåt. Armar 
uppåt —sträck! Framåt—böj! Nedåt— böj! Uppåt— 
sträck! Ställ—ning! 

Nackfäste. Nacke—fäst! Ställ—ning! 

7. Nackf. slutst. sidböjn. Nacke fäst och föt- 
ter—slut! Till v. (h.)—böj! Sträck!  Ställ—ning! 

8 a). Höftf. st. häfn. på tå o. knäböjn. Höfter 
—fäst! På tå—häf! Knäna—böj! Uppåt—sträck! 
Nedåt—sänk! Samma — ett! tu! tre! fyra! Ställ— 
ning! Knäböjningen göres till rät vinkel i knäleden. 


+) Underförstådt utg. ställn. vid alla liknande fall. 
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b). Inledn. till fria språng (=föreg. rör. i fyra 
mycket hastiga tempo). Hör! 

ce). Fritt språng på stället. Spring! 1. Kör! (Ut- 
föres enl. föreg. i fem tempo, kan äfven utföras i två: 
knäböjn. på första, nedsprång. och intagande af grund- 
ställn. på andra). 

9. St. A. sträckn. utåt, långsamt. Armar utåt— 
sträck! Armar—böj! Sträck! Nedåt—sträck! 


TAB. II. 


Uppställn. som förut. Indelning till 3, första 
luckbetäckning framåt, tredje bakåt 1. tvärtom. 

1 a). Nackf. slutst. häfn. på tå. Kan efter utg. 
ställn:s intagande utföras med radens tysta räkning. Kör! 

b). Höftf. st. fotflyttn. bakutåt o. bakåt. Kom- 
mandoorden öfverensstämmande med tab. I, rör. 1 b. 
Efter någon öfning utföras båda fotflyttningarna efter 
hvarandra under räkning till 8. Fotflyttning bakutåt 
o. bakåt—Sställ ! 

Grenst. utg. ställn. med höftf. I. nackf. Höfter 
(nacke) fäst o. fötter till sida—ställ! (raderna räkna 
ett, tu, fötterna flyttas i riktningen rätt åt sidan). 
Ställ—ning ! 

2. Nackf. grenst. ryggböjn. bakåt. 

3. Fallhäng. A. böjn. (=ligghäng. i tyska gymn.) 
Utföres vid räck i axelhöjd, dito bom, vågrät stege 
1. barr. Fatta! Fallhängande—ställ! Armar—Lböj! 
Sträck! Samma—ett! tu!  Ställ—ning! 

4 a). Marsch på stället med knäuppryckn. 
Kör! Halt! (knäna böra lyftas till rät vinkel i höft- o. 
knäleder). 


b). Sidmotkrokhalfst. vristuppböjn. o. sträckn. 
vid redskap. Vristuppböjning och sträckning— ett! tu! 
0: 8 VV se tab. ,.sör. fbe 

5. St. A. sträckn. uppåt, utåt, framåt o. nedåt. 
Armar uppåt, utåt, framåt o. nedåt—sträck! (raderna 
räkna till 8). Samma—kör! Rörelsen kan inledas 
genom sönderdelning. Armar uppåt— sträck! Utåt— 
sträck! Framåt—sträck! Nedåt—sträck! Samma i 
följd— kör ! | 

6. Höftf. knägrenst. ryggfälln. bakåt. Knägren- 
stående—ställ! Höfter—fäst! Bakåt—fäll! (fällningen 
sker i knävecken, kroppen i öfrigt styf). Uppåt—res! 
Samma— ett! tu! Ställ—ning! | 

7. Höftf. knägrenst. sidovridn. Zill v. (h.)— 
vrid! Framåt—vrid! Samma efter räkning— ett! tu! 
tre! fyra! Senare utf. rörelsen med nackfäste. 

8 a. St. fritt språng med vändn. Ifr. tab. I, 
rör. 8. 

b). Fritt språng på stället med utkastn. af A. 
o. B. Båda rörelserna kunna utföras antingen i fem 
1. två tempo. 

9. St. A. lyftn. utåt, uppåt. Armar utåtuppåt— 
för! Nedåt—sänk! Utföres långsamt. Vid komman- 
doordet sänk vändas händerna, så att handflatorna 
hållas nedåt under sänkningen. ; 


TAB. III. 
Uppställn. som förut. 
Hel o. dubbel afståndsrättning. Helt afstånd 
h. (v.)—rätta! Raden öppnar med sidsteg, tills h. (v.) 
handens fingrar, väl sträckta och med utåtsträckt arm, 
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snudda vid den bredvidståendes skuldra, sänkning utan 
särskildt kommandoord. Dubbelt afstånd h. (v)— 
rätta! Båda armarna lyftas utåt. Slut raden till h. 
(v)—marsch ! 

1 a). Nackf. grenst. häfn. på tå. 

b). Fotflyttn. framåt, framutåt, bakutåt o. bakåt. 
Stan 11 Kör Se tab. I o.”IH, rör. 1 b. 


2. Str. grenst. ryggböjn. bakåt. Armar uppåt 
sträck o. fötter till sida—ställ! Bakåt—böj! Uppåt 
—Sträck! 0. 8. V. 

3. Str. häng. svingn. framåt o. bakåt. Utföres 
vid räck, bom, mellan lodlinor 1. i gungringar, ned- 
språnget bakåt. 


4 a). Höftf. st. knäuppböjn. V. (h.) knä uppåt— 
böj! Byt om—ställ! (Ett, tu). MNedåt—ställ! Efter 
räkming—ett! tu! tre! fyra! 

b). Höftf. krokhalfst. vristuppböjn. o. sträckn. 
JES itäbe.k Ol Ik ÖR dre. | 


5 a). St. A.svängn. uppåt. Utf. efter räkning. 

b). Räckst. A.svängn. uppåt. Armar framåt — 
sträck! Svängning—ett! tu! Armar nedåt— sträck! 1. 
Ställ—ning ! 

c). Stupräckst. A.svängn. uppåt. Armar framåt 
—Ssträck! Ryggen framåt—böj! Svängning—ett! tu! 
Byggen uppåt—sträck !  Ställ—ning! 

6. Motsitt. ryggfälln. bakåt. Utf. på låg bänk il. 
bom, äfven på golfvet, med sträckta knän o. stöd för 
fötterna af redskap !l. kamrat. Motsittande—ställ! Höf- 
ter—fäst!  Bakåt—fäll!  Uppåt—res!  Ställ—ning! 
 Bröstets, skuldrornas och hufvudets hållning måste 
noga bibehållas under rörelsen. 


7. Nackf. slutvändst. sidböjn. Nacke fäst o. föt- 
ter—slut! Till v. (h.)—-vrid! Till v. (h.)—böj! Sträck! 
Samma—ett! tu! Framåt—vrid! Ställ—ning! Utgångs- 
ställningen kan efter mera öfning intagas i ett tempo- 
Nacke fäst, fötter slut, o. till v. (h.)—-vrid! 0. 8. V. 

8. Djupsprång från flor, låg bänk 1. satsbräde. 
V. (h.)—spring! (med v. (h.) benkastning framåt). Ned- 
språnget mjukt på tå och med böjda knän. Kan ut- 
föras 1 fyra ellér, två tidmatt. Jfr. &ap. 1.0, IL, föRL8: 

9. St. A. slagn. Armar framför—böj! 1. Armar 
till slagnming—för! Slagning—ett! tu! Ställ—ning! 


Tab. IV. 


Uppställn. som förut. 

Rotbetäckning. Indelning till—två! Andra (för- 
sta) bakåt (framåt) rotar—betäck! Utf. sålunda, att 
andra (första) tager ett steg bakåt (framåt), ett steg åt 
sidan bakom (framom) den första (andra) samt ställ- 
ningssteget, med räkning till tre. Andra (första) 
ryck in—marsch! Ledöppning och slutning. Öppna 
lederna— marsch! (bakre raden tre steg bakåt med 
räkning till fyra). Slut lederna—marsch! (bakre raden 
tre steg framåt). Efter någon öfning sammanställes 
vändning och ledöppning. Helt v. (h.) om, öppna leden 
—marsch ! (Utf. i 6 tempo). 

1 a). Höftf. (nackf.) st. fotflyttn. framutåt o. 
häfn. på tå. Höfter (nacke) —fäst! V. (h.) fot framutåt 
—ställ! På tå—häf! Nedåt—sänk! Fot tillbaka — stäl ! 
Samma—ett! tu! tre! fyra! Kan äfven utföras med 
ledernas räkning på kommandoordet kör! 0. afslutas 
med halt! 1. stopp! 
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b). Fotflyttn. framutåt o. häfn. på tå under A. 
lyftn. utåt, uppåt. V. (h.) fot framutåt o. armlyft- 
ming utåt— ställ!  Tåhäfning o. armlyftning uppåt— 
för! Förra ställningen—för! Grund—ställ! Samma 
—elt! tu! tre! fyra! 

2. Str. st. spännböjn. Utf. vid ribbstol, spring- 
stolpe I. i brist häraf vid räck, ryggen vänd mot red- 
skapet. Ett steg framåt—marsch! Armar uppåt— 
sträck! Bakåt— böj! (tills pekfingrarna beröra stödet). 
Uppåt—sträck!  Ställ—ning! Senare Spännböjande 
hållning. Bakåt—böj! Fatta! (Händerna omfatta rib- 
ban eller räcken med tag underifrån, handlofvarna väl 
framskjutna). Uppåt—sträck! Ställ—ning! 

3. Str. häng. A.böjn. Utf. på räck, bom 1. våg- 
rät stege, mellan lodlinor 1. stänger. Inledes med red- 
skapet i pannhöjd och med språng ifrån golfvet. 

4. Sidmotst. knäuppböjn. o. sträckn. framåt o. 
bakåt. Jfr. tab. I o. II, rör. 4 b. Utf. här med stöd af 
sidokamraten ,öfveraxelstöd" ur sidovändning (flank). 
Första (amdra) höfter fäst, andra (första) sidmotstående 
— ställ! Andra (första) v. (h.) knä uppåt—böj! Framåt 
—Ssträck! Böj! Bakåt—sträck! Böj! Nedåt— stäl ! 
Utgåmngsställning byt om—ställ! o. s. v. Bålens, huf- 
vudets och axlarnas hållning bör noga beaktas. 

5 a). A.vexl. genom svängn. V. (h). armsväng- 
ning uppåt—ett! Armar byt om— tu! 0. s. Vv. 

b). A.vexi.genom sträckn. V. (h.) arm uppåt, h. 
(v.) arm nedåt-sträck! Armar byt om—sträck! I. 
Vexla—ett! tu! Nedåt—sträck! 

c). Halfstr. halffamnst. A. vexl. V. (h). arm 
uppåt, hh. (v) arm utåt—sträck! Byt om—sträck! 

Armar nedåt —sträck ! | 


d). Nackf. st. ryggböjn. framåt. : 

6. Halfknäst. ryggfälln. med höftf. I. nackf. 
Halfknästående på v. (h.) knä—ställ! o. s. v. Det 
främre knäet bör bilda rät vinkel. 

7. Nackf. halfknäst. sidböjn. 1. vridn. Böjnin- 
gen och vridningen göras åt den sida, der knäet är 
framflyttadt. 

3. St. fritt språng med delad sats (benkastning 
framåt). Springs: oIfritab: IIL rör, 8: 

Fritt språng med (ett, två 1. tre) ansteg. Utf. i 
början med ledarens, sedan med radens tysta räkning 
till 4, 5, 6 för ett, två och tre ansteg. 

9. St. A.svängn. uppåt o. utåt. (Banan i båge 
framuppåt o. framutåt). Armsvängning uppåt—ett! 
Utåt —tu! Samma—ett! tu! Armar—sänk! 
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Uppställn. i en rad i flank. 

Utryckning genom sidsteg. Indelning till—tre! 
Första till v. (h.), andra till h. (v.) två sidsteg—marsch! ” 

1 a). Fotflyttn. framåt, framutåt, bakutåt o. bakåt 
med häfning på tå. 

b). Str. gångst. A. sträckn. med fotvexl. Armar 
uppåt sträck och v. (h.) fot framåt—ställ! (foten flyt- 
tas fram på andra tempot). Fotvexling med armsträck- 
ming—ett! tu! I. Vexla! Samma i fortsättning— kör! 
Halt! Ställ—ning! 

2. Spännböj. häfn. på tå, vid redskap. Fatta! 
På tå—häf! - Sänk! 6. siovwvoerferitabi IVF rör 2. 

3. Båghäng. A.böjn. Utg. ställn. intages lättast 
ifrån fallhängande så, att båda fötterna på en gång 
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snabbt föras bakåt, knäna böra vara väl sträckta, 
kroppen bilda båge bakåt. Redskapet bör i början stäl- 
las högre än axelhöjd och efter någon öfning sänkas. Jfr. 
täbatLeröf: 03. 


4.  Höftf. st. knäuppböjn. o. sträckn. framåt 0. 
bakåt. Jfr. tab. IV, rör. 4. 

5. Böjstupst. A.sträckn. uppåt. Armar—böj! 
Ryggen framåt—böj! Armsträckning uppåt—ett! tu! 
Uppåt—res! Ställ—ning. 

6. Stupfallande utg. ställn. (=stödliggande). Utf. 
vid räck, bom, låg bänk, flor 1. på golfvet. Rör. stär- 
kes, i samma mån redskapet sänkes. Senare kan ur 
denna utg. ställn. tagas hufvudböjn. bakåt 1. hufvud- 
vridning. 

7. Str. grenst. sidovridn. Armar uppåt sträck 
o. fötter till sida—ställ! Till v (h.)—- vrid! Framåt— 
vrid! Samma—ett! tu! tre! fyra!  Stäl—ning! 

3. Språng med tre ansteg o. vändn. Då v. fot 
börjar anstegen, göres vändningen till venster o. tvärtom. 
V. (h.) med vändning till v. (h.)—spring! 7 tempo för 
vändning tillbaka till fronten. 

9. Höftf. stupst. ryggresning under djupand- 
ning. Höfter—fäst! Framåt—böj! Uppåt med djup 
andning—sträck! I. res! Samma—ett! tu! Under res- 
ningen, som göres ända till båge bakåt, utvidgas brö- 
stet väl. 


TAB. VI. 
Uppställn. i två rader i front. Ledöppning o. 
luck- 1. rotbetäckning. Indelning till—två! Oppna 
lederna, andra (första) bakåt (framåt) luckor (rotar) — 
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betäck ! (4 tempo för ledöppningen, 3 för utryckningen). 
Andra (första) ryck in, slut lederna—marsch! 

1 a). Str. st. häfn. på tå o. knäböjn. 

b). Huksitt. (= nigsitt.) vexl. af höft- o. nack- 
fäste. Höfter—fäst! På tå—häf! Till huksittande— 
böj! — Nacke—fäst!  Höfter—fäst!  Uppåt—sträck! 
Nedåt— sänk!  Ställ—-ning! Efter någon öfning kan 
utg. ställningen intagas i ett hastigt tidmått. Huksit- 
tande—ställ! Ställ —ning! 

2. Gångfamnst. ryggböjn. bakåt under A. svängn. 
V. (h.) fot framåt ställ o. armar utåt—sträck! (Ett, tu). 
Ryggböjning bakåt och armsvängning framuppåt— ett! 
Förra ställmingen—tu! Samma— ett! tu! Fotombyte 
med armsträckning—ställ! 0. s. Vv. | 

3. Knägrenspännböjande A-.böjn. UCL vid 
ribbstol, springstolpe 1. i brist häraf vid låg räck 1. barr, 
ryggen vänd mot redskapet. Knägrenstående—ställ! 
Armar uppåt—sträck!  Bakåt—böj! Fatta! Armböj- 
ning 0. sträcknming—ett! tu! 0. 8. V. 

4. Sidmotst. benkretsn. Utf. med öfveraxelstöd 
i tre eller fyra tempo. vV. (h.) kretsa—-ett! tu! tre! 
(fyra!) 

5 a). St. A.svängn. uppåt o. utåt. 

b). HöÖftf. framliggande utg.ställn. Utf. med be- 
täckta rotar på flor, bänk 1. på golfvet, bakre raden 
gifver stöd på fötterna. Framliggande—ställ!  Höfter 
-—fäst! Hvila! Gif-akt! Höfter—fäst! Ställ—ning! 

6. Häfhäng. knäuppböjn. Utf. vid ribbstol, spring- 
stolpe 1. lodrät stege, ryggen vänd mot redskapet och 
ribborna omfattade med handryggen bakåt. Häfhän- 
gande—ställ!  Knäuppböjning—ett! tu! Ställ—ning 
Med hopp: framåt. 
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7. Str.slutst. sidböjn. 1. -vridning. 

Höftf. st. utfall framutåt. Höfter—fäst! V. (h.) 
fot framutåt— fall ut! (2—3 fotlängder, kroppen faller 
öfver, tills den bildar rät linie med det bakre, väl sträckta 
benet, främre knäet böjes, tills underbenen äro paralella). 
Fot tillbaka—ställ! 1. Fot byt om—ställ! Ställ—ning! 

8. Längdsprång. Spring! 1. Kör! Stadigt ned- 
språng, sats med hvardera foten. Jfr. språng med an- 
steg. 

9. St. A.kretsn. Kretsa! 1. För! Utf. i tre 1. 
fyra tempo. 


TAB. VII. 


Uppställn. i en rad i flank. Kringtåg med marsch 
och löpning. Genomtåg tre i ledet. Indelming till— 
tre! Till v. (h.) framåt — marsch! Språngmarsch—spring! 
Vanlig—gång! Genomtåg tre i ledet—-marsch! (Alla 
tre göra på engång tvär vändning och tåga genom mid- 
ten af rummet framåt till den vanliga uppställnings- 
platsen). Halt! Öppna lederna två steg—marsch! (för- 
sta o. tredje två sidsteg utåt). Slut lederna—marsch ! 
Framåt o. v. (h.) om till en rad—marsch ! 

1 a). Höftf. st. fotflyttn. framutåt med häfn. 
på tå o. knäböjn. 

0). Höftf. vriststödjande knäböjn. Utf. framför 
flor, balancerbom 1. ribbstol, ryggen åt redskapet. Höf- 
ter fäst o. v. (h.) fot på redskapet 1. till vriststödjande 
—Sställ! H. (v.) knä— böj! Sträck!  Ställ—-mng! 

2. Str.ländstödst. ryggböjn. bakåt. Utf. ur 
uppställn. i en rad i front efter indeln. till två. 
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Första (andra) armsträtkning uppåt, andra (första) 
kedjeländstöd—ställ! (De stödgifvande flytta ena foten 
bakåt för vinnande af mera stadga och anlägga en hand 
på hvardera af de bredvidståendes länd). Första (andra) 
ryggen bakåt—böj! Sträck! Utgångsställning byt om— 
Ställ! Oy. 

3. Str. häng. sideshandgång. Utf. på bom, våg- 
rät stege 1. räck. 

4 a). Höftf. slutgångst. häfn. på tå. Höfter fäst 
0. fötter — slut! V. (h.) fot framåt—ställ! På tå—häf! 
Sänk! Fot byt om— ställ! o. s. V. 

b). Höftf.st. benkretsn. 

5. Framligg. A.slagn. Jfr. tab. VI, rör. 5, b. 

6. Böjknägrenfallst. A.sträckn. uppåt. Knä- 
grenstående—ställ! Armar—böj! Bakåt—fäll! Arm- 
sträckning uppåt—etlt! tu! 0. S. V. 

7. Str. knägrenvändst. sidböjn. Till v. (h.)— 
vrid! Till v. (h.)—böj! Sträck! 0. 8. V. 

Halfstr. utfallst. A. och B. vexl. V. (h.) arm 
uppåt, h. (v.) arm bakåt sträck o. v. nd fot framutåt 
—fall ut! Vexla—ett! tu! 

3. Längdsprång med vändn. 

9. A.lyftn. utåt, uppåt under häfn. på tå. 


TAB. VIII. 


Uppställn. i två rader i flank. 

Ledöppning 0. utryckning med sidsteg. JIndel- 
ning till—två! Öppna två steg utåt, första (andra) till 
v., andra (första) till h. ett steg—marsch! 
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1 a). Str. grenst. inledn. till fria språng. Jfr 
tal: IL £öRT So: 

b). HÖftf. st. fotflyttn. framåt, framutåt, bakutåt 
0. bakåt med häfn. på tå o. knäböjn. 

2. Spännhböj. utg. ställn., senare häfn. på tå. 
Utf. här ur vändning till fronten med stöd på hand- 
lofvarna af den bakom stående kamraten. Första (an- 
dra) raden armar uppåt—sträck! Bakåt böj o. stöd 
— ställ! 

3. Str. häng. svingn. i gungringar 1. mellan linor 
med nedsprång framåt i längd på satsbräde 1. matta. 
Under första svingningen framåt o. bakåt tages fart 
med tåspetsarna från golfvet. 

4. Sidmotst. benförn.utåt und. häfn. på tå. Utf. 
med öfveraxelstöd. Sidmotstående—ställ! V. (h.) ben 
utåt under tåhäfning—för! Sänk! 0. 8. Vv. 

5. Famnstupst. A. lyftn. uppåt (= A. delning). 
Armar utåt—sträck! Framåt—böj! Armlyftning uppåt 
—ett! Sänkning utåt—tu! 0. 8. V. | 

6. Stupfall. A. böjn. Jfr. tab. V, rör. 6. 

7. Nackf. slutgångst. sidböjn. Nacke fäst, föt- 
ter slut o. v. (h.) fot framåt—ställ! Til v. (h.) —böj! 
Sträck! Fot byt om—ställ! 0. s. V. 

Höftf.st. utfall bakutåt, senare bakåt. Jfr. tab. VI. 

3 a). Höftf.st. svigthopp till gren- o. grund- 
ställn. Kör! Stopp! 1. Halt! 

b). Höjdsprång öfver snöre, sats med hvardera 
foten. 

9. St. A.svängn. uppåt med långsam sänkn. utåt 
0. nedåt. Armsvängning uppåt—ett! Sänkning utåt 
0. nedåt—tw! tre! 
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TAB. IX. 


Uppställn. i en rad i front. 

Staffelställning. Indelning till—tre! (1. flera). 
Framåt i staffel, första (tredje) på stället —marsch! An- 
dra tager två steg framåt, tredje (1. första) fyra steg, 
och, ifall indelningen gått längre än till tre, tager alltid 
den nästföljande två steg mera. 

1. Höftf. tåstödj. knäböjn. Höfter fäst o. v. (h.) 
fot tåstödjande— ställ! ”Tåspetsen stöder mot golfvet, 
sträckt knä). AH. (v.) knä—böj! (tills andra fotens häl 
berör golfvet, knäet fortfarande väl sträckt). Sträck! 
Fot byt om—ställ! 0. 8. V. 

2. Spännböj. vexelknäuppböjn. Utf. vid redskap 
efter räkn. till fyra. 

3. Str. häng. svingn. med förflyttn. framåt. 
Utf. på vågrät stege med handfattning om skalmarna. 


Öfningar med staf. 

För oöfvade nyttjas helst trästaf, efter mera öf- 
ning kan jernstaf, vägande omkr. 4 &, användas. Sås. 
utg.ställn. för rörelserna med staf kommenderas stafven 
tvärs—för! då ej annorlunda angifves. 

a). Häfn. på tå o. knäböjn. med stafven uppåt 
0. på nacken. Stafven upp o. på tå—häf! Stafven 
på nacken o. knäna—böj! Förra ställningen-—-för! 
1l. Sträck! Ställ—nming! Samma — ett! tu! tre! fyra! 

b). Stafläggn. på golfvet i fem tempo. Stafven 
upp—för! Byggböjning framnedåt, stafven på golfvet 
—för! Sträck! (med sträckta armar). Hastig böjning 
framåt efter stafven o. uppåt—sträck! Sänk! Samma 
—-ett! tu! tre! fyra! fem! 

c). Slutst. sidböjn. o. vridn. med stafven på nacken. 
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d). Utfall framutåt med stafven bakom ena skul- 
dran. Stafven bakom v. (h.) skuldra och v. (h.) fot fram- 
utåt—fall ut! Ställ—ning! Efter räkning — ett! tu! 
tre! fyra! 

8. Höjdsprång med vändn. 

9. Str.gångbågst. A. böjn. o. sträckn. Armar 
uppåt sträck och v. (h.) fot framåt—ställ! Bakåt—böj! 
Armböjning o. sträckning—ett! tu! Utf. mycket lång- 
samt. 


TAB. X. 


Uppställn. i en rad i flank. 

Sidomställning. Indelning till—-tre! Första til 
v. (h.), tredje till h. (v.) sidomställning — marsch! (För- 
flyttningen sås. vid rotbetäckn.) Första o. tredje ryck 
in—marsch! 

b). Höftf. utfallst. (framutåt) hällyftn. Höfter 
fäst och wv. (h.) fot framutåt—fall ut! V. (h.) hällyft- 
ning — ett! tu! | 
| 2. Spännböj. vexelknäuppböjn. med stöd af kam- 
Fats pd: tabs VITT 04 1 LÖR Ag: 

3. Utg. ställn. till äntring. Intages på lina l. 
stång. Senare äntring. 

4. St. benkretsn. under A.kretsn. 

5. Famnstupst. A.svängn. uppåt o. utåt. Jfr. 
fans EV TÖr..d, -0.4 tab: VIII: för. .D, 

6. Böjhalfknäfallst. A.sträckn. uppåt. Jfr. tab. 
VEL tör., 0. 

7. Halfnackf. halfhöftf. slutvändst. sidböjn. 
V. (h.) hand höftfäste, h. (v.) nakkfäste o. fötter—slut! 
Till v. (h.) —vrid! Till v. (h.) —böj! Sträck! Framåt 
—vrid! Händer byt om—ställ! 0. s. V. 


16 


8 a). Språng med tre ansteg, vändn. samt 
upprepning af språnget med återvändn. till fronten. 
Jfr. tab. V, rör 8; 

b). Inledn. till bundna språng. Utf. vid bom, 
räck, barr 1. häst. atto! Ia lägga i St upp! 
(med dubbel sats till Pe” BUSSEN Sitt; of! (sk långt 
bakåt som möjligt). 

9. Gångbågst. A. Klas VV: (h.). fot framåt 6. 
armar till slagning—för! Bakåt— böj! Slagning—ett! tu! 
Fot byt om—ställ! o. s. V. 


TAB. AL 


Uppställn. som i föreg. tab. 

Sidomställning med afvikning. Indelning till — 
två! Sidomställning med afvikning till h. (v.) —marsch! 
(Första ett sidsteg till h. (v.), andra ett steg rakt fram- 
åt). Öppna två steg — marsch! Slut till o. ryck in 
— marsch! 6 tempo. 

1 a). Fotflyttn. framutåt med häfn. på tå o. knä- 
böjn. under A. förn. utåt, uppåt o. böjn. Armlyftning 
utåt o. v. (h.) fot framåt— ställ! Armlyftning uppåt och 
på tå—häf! Knän o. armar—böj! Förra ställvin- 
gen—för! Sänk o. armar utåt—för! Grund—stäl! 
Samma— ett! tu! tre! fyra! fem! sex! 

b). Höftf. hälstödj. knäböjn. Utf. vid flor, balan- 
cerbom, låg bänk 1. med stöd af kamrat, hvilken inta- 
ger halfknäst. ställn. Höfter fäst o. v. (h.) hälstöd- 
jande--ställ! H. (v.) knäböjning-—ett! tu! Ställ—ning! 

2. Spännböj. knäuppböjn. o. sträckn. framåt vid 
redskap. Efter utg.ställn.:s intagande: V.(h.) knä uppåt 
—böj! Framåt—sträck! Böj! Byt om—ställ! o. 8. V. 
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3. Str. häng. handgång bakåt o. framåt på bom 
1. vågrät stege. 

4. Sidmothalfspjernst. häfn. på tå o. knäböjn. 
med öfveraxelstöd. Sidmotstående— ställ! V. (h.) knä 
uppåt —böj! Framåt—sträck! H. (v.) på tå—häf! Knä 
—Pböj! Sträck! Sänk!  Samma—ett! tu! tre! fyra! 
V. (h.) knä—böj! Nedåt— ställ! 

5. Framligg. A. sträckn. uppåt. 

6. Nackf. motsitt. ryggfälln. bakåt. Jfr. tab. 
TIL: rör. 6. 

7. Str. gångstödst. sidböjn. Utf. med kedjestöd 
på höfterna. Första (andra) v. (h.) —om! Armar 
uppåt sträck och v. (h.) fot framåt— ställ! Andra (för- 
sta) kedjestöd—ställ! Första (andra) till v. (h.)—böj! 
Sträck!  Ställ— ning! 

8. Knäsprång på plint, bock 1. häst. 

9. St. A. lyftn. utåt, uppåt under bålvridn. Arm- 
lyftning umder bålvridning till v. (h.)—vrid! Framåt 

—vrid! 


TAB. XII. 


Uppställn. i en rad i front. 

Staffelställning med indeln. till fyra. 

1. Hopp till grenställn. o. knäböjn. und. A. förn. 
uppåt o. på nacken. Hopp till grenställning o. arm- 
förning uppåt—spring!  Nacke fäst o. knäna—böj! 
Förra ställningen—för! 1. Sträck! Grund—spring! 
Samma —ett! tu! tre! fyra! 


2. Spännböj. knäuppböjn. 0. sträckn. framåt 
med stöd af kamrat. 


2 
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3. Str. häng. svingn. med förflyttn. åt sidan. 
Utf. på vågrät stege med fattning om pinnarna, hän- 
derna åtvända. 
Öfningar med staf. 


a). Slutst. häfn. på tå med stafven på nacken 0. 
uppåt. Stafven på nacken o. fötter—slut! På tå o. 
stafven uppåt—ett! Förra ställningen—tu! 

b). Grenst. sidböjn. med stafven uppåt. vV. (h.) 
fot till sida, stafven uppåt—för! Till v. (h.)—böj! 
Sträck! Grund—ställ! Samma—ett! tu! tre! fyra! 

ce. Utfall till sida med stafven vågrätt åt 
samma sida. 

d). Utfall bakåt med stafven uppåt. 

e). Språng med ett ansteg o. stafsvingn. Kan 
utföras i tre tempo med stafsvingn. uppåt på andra och 
grundställning på tredje, eller i fyra med stafförn. framåt 
jämte knästräckn. på tredje, häl- o. stafsänkningen på 
fjerde. 

8. Ståsprång på plint, bock 1. häst. 

9. $t. A.kretsn. 1. långsam tåmarsch. 


TAB XI 


Uppställn. i två rader i flank. 

Sidomställning med afvikning 0. ledöppning. JIn- 
delning till—två! Öppna tre steg, sidomställming med 
afvikning till h. (v.), öppna ett steg—marsch! (ett, tu, 
tre, fyra, fem, sex, ett, tu, ett, tu). 

1 a). Höftf. st. inledn. till fria språng. 

b). Str. slutgångst. häfn. på tå. 

2. Spännböj. A. böjn. vid redskap. 
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3. Str. häng. svingn. med förflyttn. under vändn. 
framåt. Ena handen åtvänd, andra frånvänd, vänd- 
ningen göres åt den frånvända handens sida. 

4. Str.st. A. 0. benförn. utåt. Armar uppåt 
—Ssträck!  V. (h.) ben och armar utåt—för! Förra 
ställningen—för!  Samma—ett! tu! 0. s. Vv. 

5. Str. huksitt. A.böjn. o. sträckn. Armar uppåt 
sträck och huksittande— ställ! Armböjning och sträck- 
ming—ett! tu! Ställ —ning. 

6. Nackf. hälstödj. ryggfälln. bakåt. Utf. med 
stöd af kamrat. Första (andra) v., andra (första) h— 
om! Andra (första) till stöd, första (andra) v. (h.) fot 
hälstödjande och nacke—rfäst! Bakåt—fäll! Uppåt— 
res! Samma—ett! tu! Ställ—ning! 

7. Str. grenst. kastvridn. Armar uppåt sträck 
o. fölter till sida—ställ! Hastig vridning till v. (h.) 
—ett! Till h. (v.) —tu! Samma— ett! tu! Framåt — 
vrid! Ställ—-ning! 

Utfall bakåt med A.slagn. Armar till slagning— 
för! Slagning 0. v. (h.) fot bakåt—fall ut! Byt om med 
slagning— ställ! Ställ—ning! I. Slagning och wtfall 
efter räkming—ett! tu! tre! fyra! 

8 a). St. sidhopp. Utf. med korssteg och ben- 
kastning utåt åt samma sida, dit språnget göres. Till 
v. (h.)—spring! (ett, tu, tre, fyra 1. ett, tu, tre). Jfr. 
språng med ansteg. 

b). Mellansprång (echappée). Utf. på häst med 
höga sadelbommar. 

9. St. häfn. på tå o. knäböjn. under A.förn. 
utåt, uppåt. 
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TAB. XIV. 


Uppställn. i en rad i front. 

Svängning 0. ledöppning. Indelning till —fyra! 
Fyra och fyra svängning åt v. (h.) framåt (bakåt) — 
marsch! Öppna lederna—marsch! (de två yttersta ra- 
derna öppna två sidsteg utåt med räkning till fyra, 
sedan alla rader ett steg med räkning till två). Helt om, 
slut lederna, svängning åt h. (v.) framåt (bakåt) —marsch ! 


1. Str. st. knäuppböjn. o. sträckn. framåt o. bakåt. 


2. Hopp till grenställn. med A. förn. uppåt o. rygg- 
böjn. nedåt. Fotflyttn. framåt med nackf. o. ryggböjn. 
bakåt. Tillgrenställning med armförning uppåt—spring! 
Nedåt—böj! Sträck! Till grumdställning—spring! V. 
(h.) fot framåt med nackfäste—ställ! Bakåt—böj! 
Sträck! Ställ—-ning! Till grenställning—ett! tu! tre! 
fyra!  Fotflyttning o. nackfäste—ett! tu! tre! fyra! 


3. Str. häng. svingn. med förflyttn. under vändn. 
bakåt. Vändningen göres till den åtvända handens sida. 


Öfningar med staf. 

a) Fotflyttn. framutåt o. knäböjn. med stafven 
på nacken 0. framåt. Stafven på nacken o. v. (h.) 
fot framutåt— ställ! Stafven framåt o. knäna— böj! 
Förra ställningen—för! Grund— ställ! Samma—ett! 
tu! tre! fyra! 

b). Knägrenfallst. stafförn. uppåt o. på nacken. 

c). Gångst. sidböjn. med stafven lodrätt till si- 
dan. Stafven till h. (v.) o. v. (h.) fot framåt—ställ! 
Till v. (h.)—böj! Sträck! Ställ —ning! Tvärtom—ställ! 
ÖS 

d). Utfall framutåt med stafven bakom ena skuld- 
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ran, till sida med stafven vågrätt till samma sida, 
bakåt med stafven uppåt. Utf. i följd efter räkning. 

e). Språng med ett ansteg o. vändn. fyra ggr. 
åt samma sida under stafsvingn. uppåt. Jfr. tab. XII, e. 

38. Längdsprång med två satsbräden (,,löpsprång'). 

9. Fotflyttn. framutåt med bålvridn. o. A. slagn. 
V. (h). fot framutåt och vridning till v. (h.) med arm- 
slagning— ställ! Byt om med armslagning—ställ! Sam- 
ma 1 fortsättning—ställ! Halt! Ställ —ning! 


TAB. XV. 


Uppställn. i en rad i flank. 

Upptåg till fyra rader med kringtåg (taktgång 
1. språngmarsch). Indelning till—-fyra! Framåt, udda 
till v., jemna till h.—marsch! Genomtåg parvis— 
marsch! (första o. andra, tredje o. fjerde). Udda par 
till v., jemna till h.—marsch! Genomtåg fyra 1 ledet— 
marsch! Halt! Udda par till v., jemna till h., genom- 
tåg parvis—marsch! Udda till v., jemna till h., genom- 
tåg 1 en rad—marsch! 

1 a). Benlyftn. bakåt, utåt o. framåt med A. 
förn. uppåt, utåt o. nackf. V. (h.) ben bakåt o. armar 
framuppåt— för! Ben o. armar utåt—för! Ben fram- 
åt o. nackfäste—för! Ställ—-ming! Samma—ett! tu! 
tre! fyra! 

b). Str. gångvändst. fotvexl. med A. sträckn. o. 
bålvridn. Armar uppåt sträck, till v. (h.) vrid o. v. (h.) 
fot framåt—ställ! Wezla! Samma i fortsättning —kör ! 
Halt!  Ställ—ning! 

2. Gångfamnvändst. ryggböjn. med A. svängn. V. 
(h.) fot framutåt med armslagning och bålvridning till 
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v. (h.)—ställ! Bakåt med armsvängning uwppåt— böj! 
Framnedåt—böj! Uppåt sträck o. bakåt— böj! Uppåt 
med armsvängning wtåt—sträck! Fot byt om med arm- 
slagning och bålvridning—ställ! o. s. v. omvexl. med 
rör. :2.1 tab. KNIV XIE 

3. Slingring i lodrät stege 1. Våghäng. slagän- 
tring på båglina. 

4. ÅA. sträckn. uppåt, utåt, framåt o. nedåt mod 
knäböjn. till huksitt. Jfr. tab. XIII, Bör. |D: 

3. Höftf. vågvriststödj. utg. ställn. Utf. vid ribb- 
stol, springstolpe, balancerbom, flor 1. också med stöd af 
kamrat. V. (h.) fot vriststödjande—ställ! Höfter fäst o. 
h. (v.) fot framåt —fall ut! (så långt, att det fästade 
benet blir väl sträckt, bålen fälles framåt och bäcke- 
net sänkes, tills bål och ben bilda båge). Ställ— 
ming! 

6. Häfhäng benuppböjn. (sträckta knän). 

7. Halfstr. slutgångst. sidböjn. H. (v.) arm upp- 
åt, v. (h.) arm bakåt sträck, fötter slut o. v. (h.) fot 
framåt — ställ! Till v. (h.)—böj! Sträck! Byt om—-ställ! 
ÖS 

Utfall framutåt med half armsträckn. o. bakåt 
med A. slagn. Utf. i följd efter räkning till 4. 

8 a). Sidhopp med A. lyftn. rundt uppåt. På 
första tempot korssteg i andra språng o. A.förn. uppåt, 
i tredje knästräckn. o. A. utåt (1. grundställn.), i fjerde 
grundställn. 

b). Höjdsprång med två såtolptden 

9 St. fotflyttn. framutåt o. häfn. på tå under 
A. lyftn. utåt, uppåt. Se tab. IV, rör. 1 b. 
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TAB/XYNI 

Uppställn. i en rad i front. 

Staffelställning 1. svängning o. ledöppning. 

1. Fotflyttn. framutåt o. bakutåt med knäböjn. 
under A.lyftn. utåt o. uppåt. Armar utåt o. v. (h.) fot 
framutåt—ställ! Armar uppåt o. knäna— böj! Förra 
ställningen—för!  Ställ—-ning! Samma bakutåt— ett! 
tu! tre! fyra! 

2. Spännböj. handgång nedåt vid redskap. 

3. Häfgång i lutande stege. 

Öfningar med staf. 

a). Tåstödj. knäböjn., stafven uppåt o. på nac- 
ken. Se tab. IX, rör. 1. 

b). Benlyftn. bakåt, framåt o. utåt med stafven 
uppåt, framåt 0. till sidan. Stafven uppåt o. v. (h.) 
ben bakåt—Fför! Staf och ben framåt—för! Stafven till 
h. (v.) o. ben utåt—för! (stafven lodrätt). Grund—ställ. 

c). Gångvändst. sidböjn. med stafven på nacken. 

d). Utfall framutåt med stafven till stöt, samt 
upprätn. med stafven uppåt. Stafven i v. (h.) hand 
på midten och h. (v.) höft—fäst! Stafven till stöt och 
v. (h.) fot framutåt—fall ut! Upprätning—för! (foten 
till grundställn. o. stafv. uppåt i samma riktn. som tå- 
spetsen). Förra ställningen —fall ut! Ställ--ning! Hän- 
der byt—om! Samma ett! tu! tre! fyra! 

e). Sidhopp med stafsvingn. Stafven lyftes under 
korssteget vågrätt utåt åt motsatt sida och svingas un- 
der språnget uppåt. Jfr. tab. XII, e. 

3. Höjdsprång o. längdsprång i ström öfver flera 
hinder, omvexl. med inledn. till öfverslag på bom 1. räck. 

9. Utfallst. (bakåt) A.slagn. 
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TAB. XVII. 


Uppställn. i en rad i flank. 

Upptåg till fyra rader med mottåg. Indelning 
till—-fyra! Första o. andra till v., tredje o. fjerde till 
h. mottåg—marsch! Udda till h., jemna till v. mottåg 
—marsch! Halt! Parvis mottåg inåt till två rader -- 
marsch! Genomtåg i en rad—marsch ! 


1 a). St. knäuppböjn. o. sträckn. framåt o. bakåt 
med A.sträckn. uppåt. vV. (h.) knä uppåt o. armar 
— böj! Ben framåt, armar uppåt—sträck! Ben o. ar- 
mar—böj! Ben bakåt, armar wuppåt—sträck! Böj! 
Grund — ställ! Samma—ett! tu! tre! fyra! fem! sex! 

b). Böjvågvriststödj. utg. ställn., senare A.slagn. 
Utf. med stöd af kamrat. +vV. (h.) vågvriststödjande 
o. armar framför— böj! (Benet sträckes genast bakåt 
och det främre böjes, hvarvid den stödgifvande äger 
att afpassa lämpligt afstånd). Slagning—ett! tu! 
Ställ—ning ! 

2. Spännböjhalfst. häfn. på tå vid redskap. 

3. Svingn. i vågrät stega med hopp framåt. 
Fattning om skalmarna. 

4. Huksitt. A.svängn. uppåt, utåt. Armsvängning 
uppåt och huksittande—ställ! Armsvängning—ett! tu! 
OSS. 

5. Str. utfallst. (framåt) A.böjn. o. sträckn. 
samt ryggböjn. framnedåt. Armar uppåt sträck o. 
v. (h.) fot framåt —fall ut! Armböjning 0. sträckning 
—ett! tu! Frammnedåt-—böj! Sträck! Fot byt om— 
ställ! 0.8. V: | 

6. Str. motsitt. ryggfälln. bakåt. Utf. på golf- 
vet med stöd af kamrat. Jfr. tab. III, rör. 6. 
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7. Höftf. (Nackf.) sidtrappst. sidböjn. Utf. ur 
sidvändning vid flor, balancerbom, låg bänk, ribbstol l. 
med stöd af sidokamrat i halfknäst. ställn. Höfter 
(nacke) fäst o. v. (h.) fot sidtrappstående—ställ! (sträckt 
knä). Till h. (v.)—böj! Sträck! Ställ-—ning! 

3 a). Språng med ett ansteg o. vändn., derefter 
ett sidhopp fyra gånger åt samma sida. Senare med 
A. lyftn. rundt uppåt. 

b). Sidsprång (pommée) öfver bom, plint 1. häst, 
ställda på tvären. 


9. St.A. kretsn. under bålvridn. Armkretsning o. 
bålvridning till—v. (h.) Sidvridningen sker under de två 
första tempo, medan armarna föras framåt o. uppåt, 
framvridningen under de två sista, medan armarna fö- 
ras utåt o. nedåt. 


TAB, XVIII 

Uppställn. som i föreg. tabell. 

Upptåg till fyra rader med genomtåg på sned- 
den 0. korsn. Indelming till —fyra! Udda till v., jemna 
till h. framåt—marsch! Genomtåg på snedden med 
korsning—marsch ! (från nedre hörnen af salen). Utåt 
0. genomtåg parvis—marsch! Udda par till v., jemna 
till h., genomtåg på snedden med korsning, wtåt, ge- 
nomtåg fyra 1 ledet, ledöppning. 

1 a). Famnutfallst. vexl. af knäböjningen under 
A. svängning. Armlyftning utåt och v. (h). fot fram- 
utåt—fall ut! Vexla knäböjningen o. armsvängmng 
uppåt —för! Förra ställningen—för! Grund—ställ! 
Samma—ett! tu! tre! fyra! 

b). Böjvågtåstödj. A. sträckn. uppåt. Armar 
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böj o. v (h.) fot vågtåstödjande— ställ! Armsträckning— 
ett! tu! Ställ—ning! Rör. liknar utfallst. A. sträckn., 
men blott yttersta tåspetsen stöder mot golfvet o. lut- 
ningen är större. 

2. Spännböjhalfst. tåhäfn. med stöd af kamrat. 

3. Häfgång mellan lodlinor. 

Öfningar med staf. 

a). Fotflyttn. framutåt o. bakutåt med knäböjn., 
stafven uppåt o. på nacken. Jfr. tab. XVI, rör. 1. 

0). Knäuppböjn. o. sträckn. framåt 0. bakåt, 
stafven på nacken o. uppåt. Jfr. tab. XVII, rör. 1. 

c). Utfallst. (framåt) ryggböjn. framnedåt med 
stafven ned bakåt o. djupt framåt. Stafven ned bakåt 
0. v. (h.) fot framåt—fall ut! Stafven djupt framåt 
0. ryggen framåt —böj! Förra ställningen—för! Grund 
—Sställ! Samma—ett! tu! tre! fyra! 

d). Slutgångst. sidböjn. med stafven lodrätt till 
motsatt sida, omvexlande med 

Slutgångvändst. sidböjn. med stafven på nacken. 

e). Språng med ett ansteg o. vändn, derefter 
sidhopp fyra gånger åt samma sida med stafsvingn. 

3. Sidmotst. öfversprång (,,barriersprång"”) vid bom 
1. plint, ställd på längden. Sats göres med yttre foten 
(delad sats), inre handen anlägges o. vid nedsprånget 
på andra sidan anlägges den andra handen på redskapet. 

9. Utfallst. (bakåt) A. svängn. 


TAB. XIX. 
Uppställn. som i föreg. tabell. 
Upptåg till fyra rader med vinkeltåg. Indeln. 
till fyra, udda till v., jemna till h., med skarpa 
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vändningar i alla hörn; genomtåg parvis med tvär 
vändn:, udda par v. om, jemna h. om (efter hvar- 
andra), genomtåg fyra i ledet med tvär vändn. Upp- 
lösn. Alla venstra par v. om, högra par h. om (efter 
hvarandra), genomtåg parvis, båda från samma sida 
med tvär vändning, udda v. om, jemna h. om, genom- 
tåg i en rad. 


1. Höftf. st.gångställn. framutåt med hufvud- 
vridn.  Höfter fäst, v. (h). fot gångställning framutåt 
0. hufvudvridning till v. (h.)—ställ! Ställ —ning! 
Samma— ställ! o. s. v. Vid gångställn. öfverflyttas 
kroppstyngden på det främre benet och bakre hälen 
lyftas. 


b). Benlyftn. framåt, utåt, bakåt o. samma väg 
tillbaka med nackf., A. lyftn. utåt, uppåt o. samma 
väg tillbaka. +V. (h). ben framåt o. nackfäste—för! 
Ben o. armar utåt—för! Ben bakåt, armar uppåt— 
för! Förra ställningen—för! Ben framåt o. nack- 
fäste—för! Ställ—ning! Samma— ett! tu! tre! fyra! 
fem! sex! 

2. Spännböjhalfst. knäförn. utåt o. benförn. 
utåt vid redskap. 

3. Svingn. i barr med öfversprång framåt o. 
bakåt. 

4. Sidmot.vågst. utg. ställn. Sidmotstående— 
ställ! (Stödet anlägges här vid höften). V. (h.) ben 
bakåt till vågstående—för! Ställ—ning! Senare höftf. 
1. str. vågst. utg. ställn. 

5. St. A. svängn. uppåt, utåt. 

6. Str. fallhälstödj. A. böjn. o. sträckn. med 
stöd af kamrat. Armar uppåt sträck o. v. (h.) hälstöd- 
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jande— ställ! Bakåt —fäll! Armböjning o. sträckning — 
ett! tu! Uppåt—res! Ställ—ning! 

7. Nackf. utfallst. (framutåt) sidvridn. o. böjn. 
Utf. i början helst ur halfsidvändn. Halft v. (h.)—om! 
Nacke fäst och v. (h.) fot—fall ut! Till v. (h.)-vrid! 
Till v. (h.)—böj! Sträck! Framåt—vrid! 1. Till h. 
(v.)—vrid! (éffacering). Till v. (h.)—böj! Sträck! 
Ställ—ning! 

Halfstr. utfallst. (framutåt) A. o. B. vexl. med 
éffacering. Vid utfallet vrides öfver kroppen, tills 
skuldrorna komma i den framflyttade fotens riktning, 
hufvudet vrides till samma sida. 

38. Huksprång öfver plint, omvexl. med Gren- 
språng öfver bock. 


9. St. A. kretsn. 


TAB. XX. 


Uppställn. som i föreg. tabell. 

Upptåg till fyra rader med slingertåg. Indel- 
ning till fyra, till v. framåt, genomtåg med slingring, 
halt, vändning åt de första i raderna. 

1 a). Str. slutgångst. häfn. på tå. 

b). Halfstr. vågst. A. vexl. AH. (v.) arm uppåt, 
v. (h.) arm bakåt sträck o. v. (h.) fot bakåt till vågstående 
—för ! Armvexling—ett! tu! Vexla—ett! tu! Ställ—ning! 

2. Nackf.spännböjhalfst. häfn. på tå samt ben- 
förn. utåt med stöd af kamrat, stödet anlägges på 
armbågarna. 

3. Svingn. i gungringar med hopp framåt öf- 
ver snöre. 
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Öfningar med staf. 


a). Benlyftn. framåt, utåt, bakåt o. samma väg 
tillbaka, stafven med motsatt arm lodrätt framåt, 
utåt, vågrät öfver hufvudet o. samma väg tillbaka. 
Stafven i h. (v.) hand 0. v. (h.) höft—fäst! V. (h. 
ben o0. stafven framåt—för! Utåt—för! Ben bokåt, 
stafven uppåt—för! Utåt—för! Framåt—för! Ställ— 
ning! Samma—ett! tu! tre! fyra! fem! sex! 

b). Utfallst. (framåt) vexl. af knäböjn. o. rygg- 
böjn. framnedåt, stafven på nacken och djupt framåt. 
Stafven på nacken o. v. (h.) fot framåt—fall ut! Vexla 
knäböjningen med ryggböjning 0. stafven djupt—för! 
Förra ställningen—för! Ställ —-ning! 

ce). Utfall till sida med förflyttn. stafven uppåt. 
Stafven upp o. v. (h.) fot till sida—fall ut! Stafven— 
ned! Vändning åt v. (h.) stafven upp o.h. (v.) fot—fall 
ut! Stafven—ned! Vändning åt h. (v.), stafven upp 
0. v. (h.) fol—fall ut!  Ställ—-ning! Senare bortfaller 
kommandoordet för stafförn. tvärs ned och rör. utf. 
i fyra tempo. 

d). Svigthopp. till gren. o. grundställn., stafven 
på nacken. 

8. Sidsprång öfver barr, anslag i båda skalmarna, 
i bakre skalmen. Huksprång öfver barr. 

9. Fotflyttn. framutåt med häfn. på tå o. 
bålvridn. under A. lyftn. utåt uppåt. 
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TAB. VID FÖRENINGENS- FÖRSTA UPPVISNING 
I MAJ 1882. 


Uppställn. i en rad i front. l 

Indeln. till två, rotbetäckn., ledöppn. 

1 a). Höftf. st. häfn. på tå o. kn. böjn. 

b). Höftf. st. fotflyttn. framutåt o. bakutåt med 
häfn. på tå. Utf. med tyst räkn. 

2. Str. stödst. ryggböjn. bakåt., kedjeländstöd. 

Str. st. ryggböjn. framnedåt. 

3. Fallhäng. A. böjn. vid räck. 

4. Sidmotst. knäuppböjn. o. sträckn. framåt o 
bakåt. 

5. St A. sträckn. uppåt, utåt, framåt o. nedåt. 
Utf. m. tyst räkn. 

6. Nackf. knägrenst. ryggfälln. bakåt. 

7. Str. gångst. sidböjn. 

Marsch 0. löpning med halter o. vändningar. 

8 a). Språng med (ett, två o. tre) ansteg. 

b). Längdsprång. 

9. St. A. lyftn. utåt, uppåt. 


TAB. VID FÖRENINGENS UPPVISNING I MAJ 1883. 


Uppställn. i två rader i front. 
Indeln. till två, ledöppn., luckbetäckn. 


1 a). Fotflyttn. framåt o. framutåt med häfn. på 
tå o. knäböjn. Tyst räkn. 

b). Nackf. tåstödj. knäböjn. 

2. Spännbhöj. häfn. på tå med stöd af kamrat. 

Str. st. inledn. till fria språng. 
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3. Fall- o. båghäng. A. böjn. vid räck. 
4.  Höftf. st. knäuppböjn. o. sträckn. framåt o. 


5. Vågvriststödj. A. slagn. vid redskap. 

6. Str. halfknäst. ryggfälln. samt A. böjn. 0. 
sträckn. 

7 a). Nackf. gångvändst. sidböjn. 

b). Korsslingring i lodrät stege. 

Marsch 0. löpning. | 

8 a). Språng med tre ansteg o. vändn. samt 
upprepn. af språnget till fronten. 

b). Mellansprång (echappée). 

9. St. häfn. på tå o. knäböjn. under A. lyftn. 
utåt, uppåt. 


TAB. VID UPPVISNINGEN I MAJ 1884. 


Inmarsch i en rad, upptåg till fyra rader med 
mottåg. 

1 a). Str. st. häfn. på tå o. knäböjn. 

b). Str. gångvändst. fotvexl. med A. sträckn. o. 

bålvridn. Tyst räkn. 

; c). Nackf. hälstödj. knäböjn. o. ryggfälln. bakåt 
med stöd af kamrat. 

Upplösn. af uppställningen genom mottåg inåt, ge- 
nomtåg i två rader, vändn. utåt. 

2. Str. stödst. ryggböjn. bakåt, kedjeländstöd. 

Str. grenst. ryggböjn. framnedåt. 

3. Knägrenspännböj. A. böjn. vid redskap. 
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Öfningar med trästaf. 

Genomtåg fyra i ledet med tvär vändning. 

a). Fotflyttn. framutåt o. knäböjn., stafven på 
nacken o. framåt. Tyst räkn. 2 ggr. 4 tempo. 

b). Knäuppböjn. o. sträckn. framåt o. bakåt. till 
vågstående, stafven på nacken o. uppåt. 

c). Utfallst. (bakåt) ryggböjn. framnedåt, stafven 
uppåt o. djupt framåt. 

d). Fotflyttn. till sidan o. sidböjn., stafven uppåt. 
Tyst räkn. 2 ggr. 4 tempo. 

e). Sidhopp med stafsvingn. Tyst räkn. 4 ggr. 
4 tempo. 

Häfgång i lodlinor. Marsch, löpning, ordnings- 
öfning, upptåg till två parrader mot hvarandra, hvarje 
rad har kringtåg genom fjerde delen af rummet, samma 
med korsn., parraderna emellan hvarandra, upplösn. 

3 a). Höjdsprång öfver snöre. 

b). Sidsprång öfver häst. 
9. St. A. kretsn. under bålvridn. 


TAB. VID FÖRENINGENS UPPVISNING FÖR 
FOLKSKOLORNA I MARS 1885. 


Inmarsch i en rad. 
Upptåg till fyra rader med språngmarsch. 
1 a). Nackf. st. inledn. till fria språng. 
b). Str. huksitt. A. böjn. o. sträckn. 
ce). Fotflyttn. framutåt med häfn. på tå o. knä- 
böjn. med höftfäste, nackfäste, sedan A. lyftn. utåt 
rundt uppåt, böjn. 0. samma väg tillbaka. Tyst räkn. 
2 ggr. 6 tempo. 
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2. Nackf.grenspännböj. häfn. på tå med stöd 
af kamrat. 

Str. grenst. ryggböjn. framnedåt. 

3. Äntring i linor o. stänger. 

Öfningar med jernstaf. 

Staffelställn. 

a). Hastig häfn. på tå med stafven uppåt, grund- 
ställn., hastig knäböjn. med stafven på nacken, grund- 
ställn. 

b). Benlyftn. bakåt, stafven uppåt, öfverstign. 
framåt 4 tempo. 

co). Stafläggning på golfvet i 5 tempo. 

d). Gångst. sidböjn., stafven lodrätt åt motsatt 
sida. 

e). Utfall i serie framutåt, till sida o. bakåt, 
stafven bakom ena skuldran, vågrätt åt sidan o. uppåt. 

7). Språng med ett ansteg o. vändn. fyra ggr. 
åt samma sida under stafsvingn. 

Marsch o. löpning: upptåg till 3 rader med vin- 
keltåg. 

3 a). Höjdsprång öfver snöre, högsta höjden 3 fot. 

b). Mellansprång på häst. 
Efter eget val grensprång öfver bock. 
9. St. fotflyttn. framutåt med A. slagn. o. bålvridn. 





TAB. VID UPPVISNINGEN UNDER FÖRSTA ALL- 
MÄNNA FINSKA GYMNASTIKFESTEFN I 
. JUNI 1886. 


Inmarsch i en rad. Språngmarsch, upptåg till 
fyra rader med genomtåg på snedden o. korsning. 
3 


1 a). Str. slutgångst. häfn. på tå o. sidböjn. 

b). Utfall framutåt med A. sträckn. o. bakåt med 
ÅA. slagn. i följd, tyst räkn. 

c). Benlyftn. framåt, utåt, bakåt o. samma väg 
tillbaka med nackf. A. förn. utåt. uppåt o. samma 
väg tillbaka. 


d). Vågvriststödj. A. slagn. o. ryggböjn. framnedåt 
med stöd af kamrat. 

2. Spännböj. knäuppböjn. o. sträckn. framåt 
med stöd af kamrat. 

Str. st. inledn. till fria språng. 

3. Häfgång i lutande stege för ena, svingn. med 
förflyttn. o. vändn. framåt o. bakåt på vågrät stege 
för andra gruppen. 


Uppställn. i en rad i front. Svängning o. ledöppning. 


Öfningar med jernstaf. 

a). Gångställn. framutåt med stafven bakom ena 
skuldran o. hufvudvridn. 

b). Benlyftn. bakåt, utåt o. bakåt med ötäfven 
uppåt, lodrätt till motsatt sida o. uppåt. 

c). Fotflyttn. framutåt o. bakutåt med knäböjn. 
stafven uppåt o. på nacken, i följd, tyst räkn. 

d). Gångst. (framåt) sidböjn., stafven lodrätt till 
motsatt sida. 

e). Utfall till sida o. framinåt, stafven snedt 
uppåt åt motsatt sida. 

Svängning till en rad, stafven bort. Genomtåg 
fyra i ledet med lämpligt afstånd. 

3 a). Språng med ett ansteg o. vändn., derefter 
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sidhopp, fyra ggr. åt samma sida med A. lyftn. rundt 
uppåt o. utåt. | 
b). Höjdsprång öfver snöre, högsta höjden 4 fot. 
c). Sidsprång öfver barr, med anslag i båda 
skalmarna, i bakre skalmen. Huksprång öfver barr. 
9. St. A. lyftn. utåt, uppåt under bålvridn. 
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